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Latar Belakang: Senam nifas merupakan latihan gerak yang dilakukan secepat 
mungkin setelah melahirkan, supaya otot-otot yang mengalami peregangan 
selama kehamilan dan persalinan dapat kembali pada kondisi normal seperti 
semula. Tujuan Senam nifas dapat mengembalikan/meningkatkan organ 
reproduksi terutama otot abdomen pada keadaan semula. Memperbaiki regangan 
otot abdomen/perut setelah melahirkan, memelihara  dan  memperkuat  kekuatan  
otot perut,  otot  dasar  panggul, serta otot pergerakan, melancarkan sirkuasi  
darah. Alasan  mengapa ibu sesudah melahirkan perlu melakukan senam nifas, 
antara lain:Karena otot dasar panggul meregang, otot dinding perut kendor Sikap 
dan bentuk tubuh berubah penelitian ini telah dilakukan di komplek makam haji 
melalui izin poliklinik kesehatan desa ngudi waras gobayan makam haji kartasura 
pada tanggal 4 april 2015”. Penelitian ini menggunakan metode pre-experimental 
design dengan pendekatan One Group Pre Test and Post Test Design untuk 
mengetahui manfaat senam nifas untuk meningkatkan kekuatan otot perut. Sampel 
yang memenuhi criteria inklusi dan eksklusi berjumlah 13 orang       
Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh  
senam nifas  terhadap penguatan otot  perut  post  partum. 
Metode Penelitian: Metode penelitian ini menggunakan pendekatan one group. 
Populasi penelitian yang berjumlah 13 orang. Cara pengambilan sampel 
menggunakan metode purposive sampling yaitu dilakukan dengan cara 
memasukkan setiap pasien yang memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. 
Hasil Penelitian: Data yang diperoleh berdistribusi tidak normal, uji statistik 
menggunakan non parametrik. Hasil analisis data dengan menggunakan uji 
Wilcoxon  Test menunjukkan nilai p=0,005 < = 0,05, sehingga Ho ditolak dan Ha 
diterima. Sehingga ada pengaruh senam nifas terhadap penguatan  otot  perut  
Kesimpulan: Dengan hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh senam nifas 
terhadap penguatan otot perut post  partum  






Menurut  WHO (world  Health Organization), di seluruh dunia setiap 
menit seorang perempuan meninggal karena komplikasi yang terkait dengan 
kehamilan, persalinan dan nifas. Dengan kata lain, 1.400 perempuan 
meninggal setiap hari atau lebih dari 500.000 perempuan meninggal setiap 
tahun (Riswandi, 2005).  Menurut  Hasil Survey Demografi dan Kesehatan 
Indonesia menyebutkan bahwa AKI pada tahun 2007 sebesar 228/100.000 
kelahiran hidup. Angka kematian ibu ini turun dibandingkan pada tahun 2002 
yang mencapai 307/100.000 kelahiran hidup (Departemen Kesehatan 
Indonesia, 2007).Berdasarkan Survey Kesehatan Daerah tahun 2006, AKI di 
provinsi Jawa Tengah sebesar 101/100000 kelahiran hidup. Sedangkan tahun 
2007, sebesar 116,3/100000 kelahiran hidup. Kematian maternal diantaranya 
41% pada waktu nifas, 28,5% disebabkan karena perdarahan, 22% eklamsia 
dan 10% infeksi (Dinas Kesehatan Kota Semarang, 2008). 
Kehamilan merupakan suatu kehidupan seorang wanita yang  mana 
kehamilan akan membuat  tubuh wanita  berubah. Perubahan fisik tersebut 
sesungguhnya merupakan suatu mekanisme adaptasi yang dilakukan  tubuh 
untuk menghadapi dan mempersiapkan berbagai kebutuhan pada waktu hamil 
dan melahirkan. Bertambahnya berat badan dan membesarnya rahim 
menyebabkan perubahan pada postur tubuh, yang biasanya memasuki 
trimester II dan makin jelas pada  trimester III. Perubahan pada postur tubuh 




Selama kehamilan otot-otot abdomen secara bertahap akan 
melebar atau melonggar seiring bertambahnya usia kehamilan hal ini 
menyebabkan terjadinya pengurangan tonus otot dan  akan terlihat jelas pada 
periode post partum sehingga membuat dinding otot perut menjadi lemah dan 
terjadi penurunan kekuatan otot perut  (Maryunani dan Sukarti, 2011). 
Setelah melahirkan dinding abdomen masih lunak dan kendor 
diakibatkan karena putusnya serat-serat elastic kulit distensi yang 
berlangsung lama akibat membesarnya  uterus selama kehamilan. 
Proses persalinan dimulai sejak uterus berkontraksi dan 
menyebabkan perubahan pada serviks (membuka dan menipis) dan 
berakhir dengan lahirnya plasenta secara lengkap (Verney, 2008). 
Periode  post partum  ialah masa enam minggu  sejak  bayi lahir 
sampai organ-organ reproduksi kembali pada keadaan normal sebelum 
hamil. Senam nifas membantu memperbaiki sirkulasi darah, memperbaiki 
sikap tubuh setelah hamil dan melahirkan, memperbaiki tonus otot pelvis, 
dan otot vagina, memperbaiki regangan otot tungkai bawah, dan 
memperkuat otot-otot dasar perut dan dasar panggul. (suherni, 2009). 
Salah  satu  upaya untuk  mengembalikan  keadaan  normal dan 
meningkatkan kekuatan otot perut adalah dengan olahraga. Olahraga 
bermanfaat untuk  meningkatkan stamina, meningkatkan kekuatan otot, 
memperbaiki peredaran darah, menjaga  kekuatan otot serta memperbaiki  
kelenturan otot (Deka, 2008). Jenis olahraga  yang sesuai dengan kondisi 
ibu setelah melahirkan adalah  senam nifas. 
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Senam nifas merupakan suatu latihan yang dapat dilakukan 24 jam 
setelah melahirkan dengan gerakan yang telah disesuaikan dengan kondisi 
ibu-ibu setelah melahirkan yang bertujuan untuk mempertahankan dan 
meningkatkan sirkulasi ibu pada masa nifas, serta membantu 
meningkatkan kekuatan  otot perut setelah  melahirkan (brayshaw, 2008). 
Para ibu kerap merasa takut melakukan gerakan demi gerakan setelah 
persalinan, dikarenakan ibu merasa  khawatir gerakan yang diakukan 
justru menimbulkan dampak seperti nyeri dan pendarahan. Padahal 6 jam 
setelah persalinan normal ibu sudah boleh melakukan mobilisasi dini 
termasuk senam nifas (label, 2011), dengan senam nifas kondisi umum ibu 
menjadi lebih baik dan pemulihan lebih cepat. 
TUJUAN 
Tujuan dilakukan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam nifas 
terhadap penguatan otot perut post partum 
METODE 
Penelitian ini telah dilakukan dirumah pasien yang bertempat di komplek 
makam haji melalui ijin poliklinik kesehatan desa ngudi waras gobayan makam 
haji surakarta pada tanggal 4 sampai 9 april  2015. Metode penelitian ini dengan 
pendekatan one group untuk mengetahui pengaruh senam nifas terhadap 
penguatan otot perut post partum. Populasi penelitian yang berjumlah 13 orang 




HASIL DAN PEMBAHASAN 
Uji statistik dengan menggunakan uji wilcoxon untuk mengetahui 
pengaruh pre tes dan post tes akan dijelaskan berdasarkan tabel berikut: 
Tabel 4.5. Hasil Uji Wilcoxon 
Berdasarkan hasil analisis dari uji Wilcokon signed RankTest diatas menunjukkan 
nlai p = 0.005 atau nilai p< 0,05 sehingga Ha diterima yang berarti ada pengaruh 
senam nifas terhadap pengutan otot perut post partum 
Berdasarkan data dalam penelitian ini mayoritas sampel adalah 
berusia 24-27 tahun sebanyak 7 orang. Subjek yang mengalami penurunan 
kekuatan otot perut 13 orang. Hasil penelitian ini menunjukkan distribusi 
berdasarkan usia mayoritas usia matang. menurut para ahli, usia dan fisik 
wanita berpengaruh terhadap proses kehamilan pertama, pada kesehatan 
janin dan proses persalinan.  
World Health Organisation (WHO) tahun 2010 memberikan 
rekomendasi sebagaimana disampaikan bahwa untuk usia yang dianggap 
paling aman menjalani kehamilan dan persalinan adalah 20 hingga 30 tahun. 
Tapi mengingat kemajuan teknologi saat ini, sampai usia 35 tahun masih 
boleh untuk hamil.”  Beda usia, beda kondisi fisik.  
Kehamilan di usia kurang dari 20 tahun bisa menimbulkan 
masalah, karena kondisi fisik belum 100% siap. Kehamilan dan persalinan 
Perlakuan Mean Rank             P         Keterangan  
Pre  tes 
 














di usia tersebut, meningkatkan angka kematian ibu dan janin 4-6 kali lipat 
dibanding wanita yang hamil dan bersalin di usia 20-30 tahun. 
Beberapa risiko yang bisa terjadi pada kehamilan di usia kurang 
dari 20 tahun adalah kecenderungan naiknya tekanan darah dan 
pertumbuhan janin terhambat. “Bisa jadi secara mental pun si wanita belum 
siap. Ini menyebabkan kesadaran untuk memeriksakan diri dan 
kandungannya rendah. Di luar urusan kehamilan dan persalinan, risiko 
kanker leher rahim pun meningkat akibat hubungan seks dan melahirkan 
sebelum usia 20 tahun ini. Berbeda dengan wanita usia 20–30 tahun yang 
dianggap ideal untuk menjalani kehamilan dan persalinan. Di rentang usia 
ini kondisi fisik wanita dalam keadaan prima. (Ubaydillah, 2000). 
Rahim sudah mampu memberi perlindungan atau kondisi yang 
maksimal untuk kehamilan. Umumnya secara mental pun siap, yang 
berdampak pada perilaku merawat dan menjaga kehamilannya secara hati-
hati. Sedangkan usia 30-35 tahun sebenarnya merupakan masa transisi 
“Kehamilan pada usia ini masih bisa diterima asal kondisi tubuh dan 
kesehatan wanita yang bersangkutan, termasuk gizinya, dalam keadaan baik 
Setelah usia 35 tahun, sebagian wanita digolongkan pada kehamilan 
berisiko tinggi. “Di kurun usia ini, angka kematian ibu melahirkan dan bayi 
meningkat. Itu sebabnya, sebenarnya, tidak dianjurkan menjalani kehamilan 
di atas usia 40 tahun. (Ubaydillah, 2002). 
Sebenarnya wanita-wanita usia 20 tahun ke atas itu siap punya 
anak. Mereka sudah sampai pada tahap kematangan kognitif, emosional, 
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maupun aspek-aspek kepribadian lainnya. Tapi memang, secara situasional, 
saat ini hanya sedikit wanita usia 20 tahunan yang langsung memutuskan 
menikah. 
Satu hal yang patut diingat adalah tidak perlu terlalu takut 
seandainya baru bisa hamil pertama di usia lewat dari 35 tahun. Tidak 
semua wanita hamil mengalami risiko. 
a. Pekerjaan 
Dalam penelitian ini diperoleh data bahwa presentase pekerjaan 
terbesar pada subjek pegawai negri sebanyak 6 orang. Subjek yang 
mengalami penurunan kekuatan otot sebanyak 13 orang. Masalah yang 
sering muncul pada wanita hamil salah satunya adalah kelelahan. Kelelahan 
tersebut meliputi kelelahan fisik dan psikologis. Kelelahan fisik terutama 
disebabkan oleh pekerjaan rutin sehari-hari, seperti pekerjaan  di kantor atau 
di rumah, dan aktivsitas-aktivitas lainnya. Sementara kelelahan psikologis 
sering disebabkan oleh konflik akibat adanya masalah, stress, dan juga 
kecemasan akan kehamilannya. (Ubaydillah, 2000). 
Kelelahan juga dapat timbul akibat pengaruh hormone 
progesterone, hormone kehamilan yang meningkat sangat cepat terutama 
pada masa trimester pertama kehamilan. Selama masa ini tubuh masih 
dalam tahapan/masa membentuk plasenta yang sangat berguna untuk 
menyalurkan makanan dari ibu ke bayi. 
Di sisi lain, kelelahan juga dapat terjadi pada masa trimester akhir 
kehamilan. Pada periode akhir kehamilan ini kondisi kehamilan sudah 
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semakin membesar, janin yang dikandung pun sudah semakin berat. 
Keluhan ini akan membuat sering tidak bisa tidur nyenyak di malam hari. 
Hal ini tentu akan menimbulkan kelelahan. 
Efek kelelahan yang berlebihan tentu akan sangat berbahaya bagi 
wanita hamil. Terlebih, kelelahan yang timbul akibat kegiatan yang terlalu 
padat. Hal ini disebabkan karena terlalu banyak aktivitas khususnya 
aktivitas yang cukup menyita energy dan konsentrasi dapat menyebabkan 
kontraksi pada rahim. Jika kondisi ini terus terjadi, dikhawatirkan dapat 
menyebabkan keguguran atau kelahiran premature. 
Salah satu alasan lainnya bagi ibu hamil untuk membatasi kegiatan dan aktivitas 
yang dapat menimbulkan kelelahan berlebih adalah kelelahan dapat menurunkan 
nafsu makan. Jika nafsu makan menurun, maka pasokan nutrisi bagi janin dapat 
terganggu. Ini akan sangat berbahaya dan bisa membawa dampak yang cukup 
fatal bagi bayi. Perkembangan dan pertumbuhan bayi yang ada dalam kandugan 
bisa terganggu dan tidak bisa berkembang sempurna. Hal ini sampai terjadi pada 
bayi dan jangan biarkan ini terjadi. Lindungi bayi sejak masa dalam kandungan, 





KESIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil dari analisa dan perhitungan uji statistik, dapat 
diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh senam nifas terhadap penguatan otot 
perut post partum 
1. Bagi masyarakat 
Bagi masyarakat terutama ibu post partum agar menjaga tubuh atau 
badan agar tetap terlihat ramping dan bugar, dan supaya tidak terjadi 
penurunan pada otot perut, strategi untuk meningkatkan kekuatan otot perut 
harus melakukan olah raga yaitu senam nifas secara rutin. 
2. Bagai peneliti selanjutnya  
Untuk penelitian selanjutnya diharapkan dilakukan penanganan senam 
nifas di kombinasi dengan kegel exercise. Penambahan jumlah subjek yang akan 
diteliti dan menggunakan waktu yang lebih lama sehingga dapat menghasilkan 
data yang lebih maksimal berdasarkan hasil dari analisa dan perhitungan uji 
statistik, dapat diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh senam nifas terhadap 
penguatan otot perut post partum 
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